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Previous studies have indicated that a health literacy education program would be beneficial in 
facilitating effective decision-making regarding health issues. Thus, we developed educational 
material to support such a program, by creating various scales to measure the specific lifestyle aspects 
of university students, and using those scales to develop web-based questionnaires. The results were 
as follows. First, scales consisting of 60 items in 9 subscales were created by using exploratory factor 
analysis from a survey regarding the lifestyles of 1,074 university freshmen, together with previous 
research. Then, web-based questionnaires were created, based on these scales. Subsequently, the 
web-based questionnaires were answered by 908 university freshmen in a second survey. Six factors 
related to the health of university students were extracted with factor analysis (using the maximum 
likelihood method with promax rotation): self-esteem, mental and physical health, stress, health 
condition, eating behavior, and fitness. Third, to verify the validity of this scale, we examined the 
association between physical and mental health. We found that a higher level of physical activity 
predicted good mental health. In addition, students with a high motivation for exercise and a high 
level of physical activity were physically fit. According to these results, the validity of the scale was 
confirmed.















































































































⑩ ス ト レ ス の セ ル フ チ ェ ッ ク 表［The Hopkins 






























































1．フィットネス　　（α＝ .62　ω＝ .62） 因子負荷量 共通性
2） 階段や坂道で息がきれたり、足腰の筋力の衰えを感じる。（体力不足） .71 .51
1） ちょっとした運動や作業で筋肉痛になることがある。（運動不足 ) .66 .43
5） 全力で走ったり、筋トレ（腕立て伏せなど）をしている。（高強度の運動の実施） .46 .21
3） 最近、身体がかたくなったと感じる、または、猫背など姿勢の悪さを人に指摘されたことがある。
 （柔軟性低下・姿勢不良） .37 .14
4） 以前はできた運動ができなくなったり、スポーツが下手になったと感じる時がある。（運動能力の低下） .34 .11
8） 階段は一段飛ばしで上がる。（日常生活におけるフィットネス） .29 .08
9） 日ごろから早歩き（90m/分以上）を心がけている。（日常生活におけるフィットネス） .23 .05
7） エレベーターやエスカレーターがあっても階段を利用する。（日常生活におけるフィットネス） .21 .04
10） 坂道でも自転車からおりずに漕いで上がる。（日常生活におけるフィットネス） .21 .04
6） ダイエットやフィットネスなど、スリムな身体になるための努力をしている。（運動能力の低下） .19 .04
2．食事　　（α＝ .36　ω＝ .40） 因子負荷量 共通性
13） 塩蔵品（塩さけ、たらこ、佃煮等）を週に3日以上食べる。 .50 .25
14） 漬物や味付けしてあるおかずに、しょうゆやソースをかけることが多い。 .48 .23
12） 砂糖入りの飲料（コーヒー、ジュース、炭酸飲料等）をほぼ毎日飲む。 .44 .19
11） 間食または夜食をほぼ毎日取る。 .41 .17
15） 果物をほぼ毎日食べる。 -.08 .01
3．食行動　　（α＝ .68　ω＝ .69） 因子負荷量 共通性
17） 小さい時からよく食べるほうだった。 .68 .47
20） お腹いっぱい食べないと満足感を感じない。 .65 .43
18）いらいらすると食べることで発散する。 .58 .33
19） 早食いである。 .46 .22
16） 食料品を買うときには、必要量より多めに買わないと気がすまない。 .35 .13
4．睡眠　　（α＝ .54　ω＝ .59） 因子負荷量 共通性
22） 人の大勢いる場所でじっと座っているとき（会議や映画館など）、居眠りをしてしまう。 .67 .45
21） 座って本を読んでいる時、居眠りしてしまう。 .62 .38
24） 夕方や夕食後に居眠りをしてしまう。 .46 .21
23） 座って人とおしゃべりしているとき、居眠りしてしまう。 .38 .14
25） 朝、目覚めたとき、熟睡感・爽快感がある。 .11 .01
5．ストレス　　（α＝ .75　ω＝ .78） 因子負荷量 共通性
28） 心配でくよくよする。 .79 .63
29） 誤解され、理解してもらえないと感じる。 .75 .56
30） 緊張し、神経過敏になる。 .75 .56
27） 怒りの感情をコントロールできない。 .48 .23
26） ふらふらし、めまいがする。 .30 .09
6．社会とのかかわり　　（α＝ .61　ω＝ .61） 因子負荷量 共通性
34） 困っている人に思いやりの心をもって接している。 .75 .57
35） 物事や人に対して感謝の念を抱いている。 .64 .41
33） 社会の出来事に関心を払っている。 .40 .16
31） 人前に出るのがおっくうである。 .33 .11
32） 他人との意見が違っても気おくれせずに言える。 .30 .09
7．健康状態　　（α＝ .69　ω＝ .71） 因子負荷量 共通性
37） 現在、人間関係にどの程度満足していますか。 .77 .59
40） 学校や仕事や家庭での役割に満足していますか。 .75 .56
36） 現在、自分としてはどのくらい元気だと思いますか。 .69 .47
39） 休養を十分にとっていますか。 .34 .12









































8．自尊感情　　［Rosenberg自尊感情尺度日本語版（Mimura and Griffiths, 2007）］　（α＝ .84　ω＝ .85）因子負荷量 共通性
43） 私にはけっこう長所があると感じている。 .69 .48
45） 私には誇れるものが大してないと感じる。 .69 .48
47） 自分は少なくとも他の人と同じくらいの価値がある人間だと感じている。 .69 .47
46） 時々、自分は役に立たないと強く感じることがある。 .68 .46
41） 私は、自分自身にだいたい満足している。 .63 .40
50） 私は、自分のことを前向きに考えている。 .62 .38
49） よく、私は落ちこぼれだと思ってしまう。 .61 .37
44） 私は、他の大半の人と同じくらいに物事がこなせる。 .57 .33
42） 時々、自分はまったくダメだと思うことがある。 .55 .30
48） 自分のことをもう少し尊敬できたらいいと思う。 .15 .02
9．こころとからだの健康　　（PHQ－9　日本語版）　（α＝ .83　ω＝ .84） 因子負荷量 共通性
52） 気分が落ち込む、憂うつになる、または絶望的な気持ちになる。 .77 .59
56） 自分はダメな人間だ、人生の敗北者だと気に病む、または自分自身あるいは家族に申し訳がないと感
じる。 .74 .55
54） 疲れた感じがする、または気力がない。 .67 .45
60） 上の問題で一つでもあてはまる場合、仕事をしたり、家事をしたり、他の人と仲良くやっていくこと
がどのくらい困難になっていますか。 .62 .39
51） 物事に対してほとんど興味がない、または楽しめない。 .61 .38
59） 死んだ方がましだ、あるいは自分を何らかの方法で傷つけようと思ったことがある。 .54 .29
53） 寝つきが悪い、途中で目が覚める、または逆に眠り過ぎる。 .49 .24
55） あまり食欲がない、または食べ過ぎる。 .48 .23
58） 他人が気づくくらいに動きや話し方が遅くなる、あるいはこれと反対に、そわそわしたり、落ち着か
ず、普段よりも動きまわることがある。 .46 .21




自尊感情 こころとからだの健康 ストレス 健康状態 食行動 フィットネス
F1 F2 F3 F4 F5 F6
43）私にはけっこう長所があると感じている。 .83 － .05 － .14 .05 .01 － .02
47）自分は少なくとも他の人と同じくらいの価値がある人間
だと感じている。 .77 .06 － .03 － .10 － .01 － .06
45）私には誇れるものが大してないと感じる。 .63 － .06 .04 .05 － .03 .09
44）私は、他の大半の人と同じくらいに物事がこなせる。 .62 .06 － .04 － .05 － .01 .08
49）よく、私は落ちこぼれだと思ってしまう。 .47 .25 － .01 － .07 .09 .08
41）私は、自分自身にだいたい満足している。 .47 － .08 .12 .31 .04 － .13
46）時々、自分は役に立たないと強く感じることがある。 .44 .12 .20 － .04 － .03 .07
59）死んだ方がましだ、あるいは自分を何らかの方法で傷つ
けようと思ったことがある。 .02 .72 － .08 － .09 － .05 － .07
56）自分はダメな人間だ、人生の敗北者だと気に病む、また
は自分自身あるいは家族に申し訳がないと感じる。 .19 .69 .09 － .09 － .03 － .04
52）気分が落ち込む、憂うつになる、または絶望的な気持ち
になる。 － .12 .58 .24 .13 － .06 .03
57）新聞を読む、またはテレビを見ることなどに集中するこ




.04 .53 .06 － .14 .05 － .10




－ .01 .43 .08 .23 .02 － .06
51）物事に対してほとんど興味がない、または楽しめない。 － .04 .43 － .03 .34 － .04 .06
28）心配でくよくよする。 － .01 － .02 .88 － .10 － .01 .08
30）緊張し、神経過敏になる。 .00 － .02 .82 － .13 － .01 － .02
29）誤解され、理解してもらえないと感じる。 － .09 .05 .79 － .05 .04 － .03
31）人前に出るのがおっくうである。 .20 － .09 .41 .06 － .01 .11
40）学校や仕事や家庭での役割に満足していますか。 .05 － .10 .12 .67 .07 － .10
39）休養を十分にとっていますか。 － .05 .00 － .20 .58 .00 .04
25）朝、目覚めたとき、熟睡感・爽快感がある。 .03 .00 － .15 .57 － .07 .10
37）現在、人間関係にどの程度満足していますか。 .02 － .11 .30 .55 － .02 － .09
17）小さい時からよく食べる方だった。 － .04 .02 .00 － .07 .73 － .10
20）お腹いっぱい食べないと満腹感を感じない。 .02 － .08 － .02 .12 .66 .07
18）いらいらすると食べることで発散する。 － .09 .13 .02 － .03 .58 .16
19）早食いである。 .10 － .02 .02 － .04 .48 － .12
1） ちょっとした運動や作業で筋肉痛になる。 .02 － .02 .03 － .01 － .03 .67
2） 階段や坂道で息が切れたり、脚腰の筋力の衰えを感じる。 .02 － .06 .06 .04 .07 .64
5） 全力で走ったり、筋トレ（腕立て伏せなど）をしている。 .05 － .11 － .03 .03 － .05 .49
因子間相関
－ .51 .60 .49 .04 .23
－ .66 .56 .16 .26






















































































   n = 92   n = 151   n = 178    n = 95   n = 285   n = 107
M （SD） M （SD） M （SD） M （SD） M （SD） M （SD）
自尊感情 20.37（5.15） 21.58（5.25） 22.65（5.10） 21.54（4.78） 22.21（5.56） 23.83（5.35） 5.20** A, B, D＜F　A＜C
こころとからだ
の健康 33.38（5.49） 34.15（5.41） 34.95（4.76） 33.49（5.01） 34.82（5.09） 35.65（4.18） 3.47
** A, D＜F
ストレス 12.50（3.28） 12.72（3.40） 13.05（3.35） 12.96（3.57） 13.11（3.58） 13.67（3.31） 1.46
健康状態 11.86（2.75） 11.83（2.92） 12.39（2.81） 11.65（2.50） 12.46（2.67） 12.55（2.67） 2.65*
食行動 14.16（3.61） 13.17（3.71） 13.48（3.60） 13.44（3.88） 13.89（3.47） 13.60（3.64） 1.31

















































認識の変化を，PSDQ（The Physical Self-Description 
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